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CASITODO ES OTRA COSA 


Taquigrafía del corazón 


JEAN CARLA 
SABA 
Conferencista, escritora, coach 
ejecutiva y de vida. 
jeancarlasaba.com 
ethos.capacitaciones(dgmail.com 
Facebook: Jean Carla Saba 


Lagentepuedesorprenderse 
delataquigrafía porque esuna 
habilidad que no es común 
en la actualidad. Este sistema 
de escritura abreviado que 
seutilizaba para tomar notas 
de manera eficiente durante 
las conferencias, reuniones 
o discursos definitivamente 
pasó a la historia. Estamos 
en la era digital y existen 
conocimientos habilidosos, 
como la taquigrafía, que 
perdieron absolutamente 
toda popularidad. Cuando 
alguien muestra este 
conocimiento, sorprende 


alas nuevas generaciones 
debidoasurareza yla destreza 
requerida para dominarla. 
Emplear trazos breves y 
abreviaturas especiales para 
representar letras, palabras 
y frases a muchos asombra, 
definitivamentela taquigrafía 
entró en la categoría de arte- 
ciencia tristemente olvidada 
o muerta. A decir verdad, más 
muerta que olvidada pues las 
nuevas generaciones, hablo 
de un nicho de jóvenes entre 
los 20 y 30 años, no tienen la 
menor idea de la palabra y 
menos desu función. 

Me arranca sonrisas 
recordar los rostros de los 
asistentes a uno de mis 
talleres, donde nunca faltan 
las bromas, los momentos de 
esparcimiento y, por supuesto, 
de aprendizaje. En una de 
las dinámicas teníamos que 
hacer algo difícil de descifrar, 
podíamos hacerlo a través de 
cualquier recurso: palabras, 
dibujos, gestos, en fin. ¿Qué 
opción creen ustedes que 
elegi? ¡Exacto! Justamentelo 
que estás pensando, escribí 
en taquigrafía. Por supuesto, 
nadie pudo descifrar lo 
escrito porque ni siquiera 
sabían que existía. Ese 
escrito taquigráfico era la 


captura de todo lo que ellos 
hablaban mientras nos 
divertíamos aprendiendo, 
en otras palabras, a través 
de esos símbolos yo capturé 
las palabras que decían y se 
decían entre ellos, registré 
la información relevante de 
manerarápidayconcisa. Aldar 
lecturade lo sucedido, muchos 
se miraron tiernamente, otros 
se abrazaron y algunos solo 
agacharonlacabezaconunpar 
de lágrimas de emoción en los 
ojos, puesnotenianconciencia 
de las cosas lindas que 
sentían. No es mi intención 
a través de esta columna 
que ustedes se enteren que 
tengo esa habilidad que llegó 
a mi vida junto con mi título 
de secretaria ejecutiva, mi 
objetivo esforzarunaanalogía 
entre la taquigrafía y la vida 
misma, es ver laimportancia 
de capturar y aprovechar los 
momentos claves de nuestro 
existir de manera eficiente. 
Aligual que en la taquigrafía, 
donde buscamos registrar 
la información relevante de 
manera rápida y precisa, en 
la vida también enfrentamos 
situaciones y se presentan 
oportunidades que requieren 
una respuesta rápida y 
efectiva. 


Así como una taquíigrafa 
necesitaba habilidades 
para capturar la esencia de 
un discurso en palabras 
clave, nosotros en la vida 
necesitamos habilidades 
para identificar y aprovechar 
los momentos importantes. 
Tanto la taquigrafía como 
la vida requieren atención, 
agilidad y una capacidad de 
discernimiento para rescatar 
lo esencial de lo superficial. 

En la vida como en la 
taquigrafía, el dominio y la 
práctica son fundamentales 
para mejorar. Me acuerdo 
perfectamente la cantidad 
de horas que invertía para 
aprender los símbolos y 
luego fluyan naturalmente, 
confieso que en ese entonces 
no invertía tanto tiempo en 
desarrollar habilidades y 
conocimientos para capturar 
los mejores momentos de mi 
vida. 

Ahora, después de casi 
cuarenta años, valoro que 
en la partitura de la vida, 
sin tener conciencia de ella, 
existe cierta taquigrafía del 
corazón que nos enseña a 
capturar con destreza los 
acordes del amor, las pausas 
del aprendizaje y las notas 
fugaces de la felicidad. 


TERAPIA INÉDITA 


Los caballos 
trabajan con las 
personas que 
acuden a terapia. 
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Medioambiente 

Un evento busca registrar 
la riqueza de la fauna y 
flora. págs. 10-11 


Conozca los riesgos de 
algunas plantas 
ornamentales. págs. 14-15 


Paparazzi 

Mariela celebra su 
cumpleaños con un gran 
festejo. pág.16 


Directora Los Tiempos: 
Luz Marina Canelas Arze 


Jefe de Redacción: 
Luis Fernando Avendaño 


Editora de OH! 
Geraldine Corrales Arandia 


Periodistas: 
Cindy Soliz 
Rafael Sagárnaga (La Paz) 


Fotógrafos: 
Carlos López, Daniel James, José 
Rocha y Hernán Andia 


Diseño y fotocromía: 
Rafael Sejas A. y Alison Salazar B. 


mail: oh(0lostiempos-bolivia.com 


Gerente Corporativa: 
Gabriela Canelas Arze 


Gerente Comercial Nacional: 
Yola Polo 

Impresión: 

Editorial Canelas S.A. 

SEDE COCHABAMBA 

PLAZA QUINTANILLA » CASILLA 525 
Cel: 591 76921995 

Los Tiempos e-mail: 
webmasteralostiempos-bolivia.com 


OFICINA REGIONAL SANTA CRUZ 
AV. SAN MARTÍN ENTRE 3 Y 4 ANILLO 
CALLE H.-EDIF. YOU-OF. 119 

Cel.: 591 60706779 - 591 67792777 


OFICINA REGIONAL LA PAZ 
EDIFICIO CÁMARA DE COMERCIO 
PISO 13, OFICINA 1303 

AV. MARISCAL SANTA CRUZ 

Telf.: 5912 2357142 - 591 61793777 
Fax: 591 2 2357142 

Bolivia 


SÍGUENOS EN: 


sfO0O0oo0 


Multimedia 


h Mira la galería de fotos en 
nuestra web: 


www.lostiempos.com/oh 


¡ASÍ SE VE 
TU CUERPO 
POR DENTRO! 


domingo 13 de agosto de 2023 


Cochabamba, | Vos Uiempos | 1 
> ¿en otra dimensión 


Y esa pancita cervecera que tan- 
to te gusta se llama grasa visceral, 
una acumulación de grasa en el 
abdomen. 


1. Enestaáreaseproducen más de 
20 hormonasyprohormonas que 
pueden afectarlos receptores de 
insulina, lo que lleva ala diabetes 
tipo IT. 


2. La grasa visceral libera una 
enzima llamada aromatasa, que 
transforma las hormonas mascu- 
linas en femeninas. 


3.La grasa visceral también libe- 
ra FNT y otras sustancias que in- 
flaman y dañan tus arterias desde 
elinterior. 


4. Esta grasa se acumula en el hí- 
gado, lo que puede provocar higa- 
dograso. 


5. La grasa visceral pone a tu 
cuerpo en un estado inflamato- 
rio que aumenta la predisposi- 
ción a enfermedades crónicas y 
degenerativas. 


6. La liposucción no puede elimi- 
narla grasa visceral. 


7. No es suficiente tener un peso 
normal si se tiene exceso de gra- 
sa visceral; esto se conoce como 
“obeso de peso normal”. 


8. El efecto expansor de la grasa 
visceral presiona al diafragma, lo 
que resulta en una mecánica ven- 
tilatoria inadecuada y un flujo in- 
correcto de oxígeno alostejidos. 


9. Durante la menopausia, la gra- 
sa visceral es la principal fuente 
de estrógenos, lo que aumenta la 
predisposición al cáncer de mama 
en casos de obesidad. 


10. En los hombres, la circunfe- 
rencia del abdomen no debe ser 
mayor a 102 cm, y en las mujeres, 
no debe ser mayor a 88 cm. 


FUENTE: 
Comunidad Biológica 
(Wbio_comunidad 
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; FLECOS “IN” 
. BOLSOS CON ESTILO 


Aunque no son clásicos, los flecos en al- 
gunos accesorios se han vuelto un must 
en los roperos de las mujeres que aman 


: LA FAROLA 
- CALIDEZ EN MUEBLES 


No sólo diseña y fabrica mobiliario hermo- 
so, también adapta y restaura cualquier 
tipo de muebles que desees modernizar, 
reacondicionar o transformar. 
Elafarolabolivia, Casa Design Center está 
en Santa Cruz, pero ingresa a sus redes pa- 
ra conocer su trabajo y envíos al interior 
del país. 


LA CIFRA 


la moda. Se los puede llevar en aretes, DE DOMINGOH! 


en calzados, en chaquetas y en los bolos, 
convirtiéndose en un toque moderno y 


singular. A 
=> MILLÓN 


de feligreses recibe esta semana 

la festividad de la Virgen de Ur- 
kupiña en Quillacollo. El templo 
de San Ildefonso se viste de gala 

porque recibirá visitantes ilus- 
tres que llegan representando a 
la Unesco para verificar si la acti- 
vidad cumple los parámetros pa- » 
ra ser nombrada Patrimonio Cul- 


SCARPE 
PISAR COMODA 


Con decenas de modelos modernos y muy 
cómodos, Scarpe Calzados muestra sus nove- 
dades y ofertas a través de sus redes sociales. 
Dales una mirada en: AScarpeCalzados 


ANDREINA 
MESAS CON AMOR 


Los meses calurosos son ideales para montar con 
arte, estilo y cariño, mesas lindas para disfrutar de 
la familia y amigos. Si eres detallista y adoras los 
espacios exteriores, sigue la cuenta de Andreina 
Chirinos (Instagram), que publica lindos conteni- 
dos relacionados a la decoración en el hogar, y so- 
bre todo al montaje de mesas para diario o even- 
tos. Síguela en su web: 
www.andreinacottagestyle.com 


tural e Intangible de la JOYAS £ . 
Humanidad. DETALLES 
ANTIGUEDADES 

Y MAS 


El recuerdo_de la_abuela es un es- 
pacio digital que exhibe preciosos 
detalles vintage, objetos de arte 
modernos y antiguos perfectos para 
lucir y combinar en tu hogar. 


DÍA INTERNACIONAL. El 13 de agosto se dedica lajornada a quienes tienen habilidades con la 
mano izquierda en un mundo de diestros. 


CONSEJOS 


Para ayudar alos niños zurdos a 
adaptarse a un mundo mayormen- 
te diseñado para diestros, se ofrecen 
recomendaciones prácticas. La pe- 
diatra Furones sugiere: 

1. Noforzar la preferencia por una 
mano u otra y permitir la manipu- 
lación libre. 

2. Utilizar material escolar adaptado 
para zurdos, como tijeras o saca- 
puntas con filo invertido. 

3. Sentarse en el lado izquierdo del 
pupitre en el colegio. 

4. Inclinar el papel hacia la derecha 
para no bloquear lo que se escribe 
y usar cuadernos con la espiral a 
la derecha o en la parte superior. 

5. Trabajar en espejo, enfrentando 
al niño, para facilitar la imitación 
de movimientos. 

6. Explicar al niño la naturaleza de 
ser zurdo para evitar percep- 
ciones negativas y fomentar su 
confianza. 


LOS ZURDOS 


DESTREZA DE LA 


IZQUIERDA Y MUCHO MÁS 


Texto: Redacción OH! 
Imagen: Archivo 
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nel fascinante mundo de 
lalateralidad humana, la 
cuestión de si los zurdos 
nacen o se hacen ha sido 
objeto de debate duran- 
te mucho tiempo. Aun- 
que hay una base gené- 
tica que influye en esta 
preferencia, unaserie defactores sociales 
y ambientales también desempeñan un 
papel fundamental en la determinación 
de siuna persona elige utilizar su mano 
izquierdaen la navegación de suentorno. 
La neuropediatra Erika Jiménez ex- 
plica que este proceso de elección de 
mano comienza, incluso, antes del na- 
cimiento, con evidencias de que el feto 
prefiere succionar un pulgar específico. 
Durante el primeraño de vida, los niños 
utilizan ambas manos indistintamente, 
pero con el tiempo muestran una prefe- 
rencia gradual por una en particular, es- 
tableciendo finalmente su elección al- 
rededor delos cuatro años de edad. 


Contrariamente ala creencia popular, 
el hecho de que los padres sean zurdos 
no garantiza que su descendencia tam- 
bién lo sea. Jiménez revela que, siam- 
bosprogenitores son zurdos, alrededor 
del 46% de sus hijos heredarán esta ca- 
racterística. Si solo uno lo es, las posi- 
bilidades se reducen al 17%, y si tanto 
el padre como la madre son diestros, la 
probabilidad disminuye al 2%. No obs- 
tante, no se debe pasar por alto la in- 
fluencia de los factores sociales y am- 
bientales en esta ecuación. En épocas 
pasadas, se imponía el uso de la mano 
derecha, lo que afectaba la preferencia 
de la mano en niños zurdos potencia- 
les. Además, la forma en que se sostie- 
ne aun bebé, los utensilios utilizados y 
el mobiliario también desempeñan un 
papel en esta determinación. 

Jiménez destaca que las personas zur- 
das poseen ciertas ventajas entérminos 
de habilidades intelectuales y artísticas. 
Estudios sugieren que tienen más pro- 
babilidades de mostrar capacidades 
elevadas y creatividad. Además, mu- 
chos zurdos exhiben habilidades bima- 


nuales superiores alas delos diestros, lo 
que los hace más adeptos en tareas que 
requieren el uso de ambas manos. Tam- 
bién se menciona que, aunque la mayo- 
ría delos zurdos tienen el lenguaje en el 
hemisferio izquierdo del cerebro, hay 
más casos de zurdos que presentanlo- 
calización del lenguaje en el hemisfe- 
rio derecho o en ambos hemisferios, en 
comparación conlos diestros. 

El proceso de definir la preferencia 
porla mano izquierda o derecha gene- 
ralmente comienza alrededor de los 
cinco años, coincidiendo con el inicio de 
la educación formal. Los niños zurdos 
naturales que se ven restringidos en el 
uso de su mano izquierda pueden expe- 
rimentar retrasos en esta definición, lo 
que podríallevar a dificultades enlalec- 
tura, la escritura y, en casos extremos, a 
la dislexia. Además, podrían enfrentar 
desafíos en la orientación espacial, la 
coordinación motora y el equilibrio. 

Desde una perspectiva neurológica, 
el cerebro humano se divide en dos he- 
misferios interconectados que desem- 
peñan un papel crucial en el control de 


los movimientos del cuerpo. Marta Fu- 
rones, pediatra especializada en neuro- 
pediatría, señala que la información se 
cruza entrelos hemisferios, y estoinflu- 
ye enla dominancia del lado del cuerpo, 
la visión y el oído. Esta distinción resul- 
ta en que los diestros utilicen más su 
campo visual izquierdo, mientras que 
los zurdos prefieren el derecho. 


CELEBRACIÓN 

Cada 13 de agosto, desde 1976, se cele- 
bra el Día Internacional delos Zurdos. 
Un día en el que se reivindica alas per- 
sonas que usan la parte izquierda de su 
cuerpo y también los problemas que 
tienen en el día a día. 

Dean Campbell fue la primera per- 
sona que promovió la celebración de 
este día, y, en concreto, eligió el día 13 
de agosto porque este número se re- 
laciona con la mala suerte y suele ser 
discriminado. En el año 1990 se fundó 
The Left Handers Club (El Club de los 
Zurdos) y el 13 de agosto de 1992 pro- 
clamaron de forma oficial el primer 
Día delos Zurdos. 
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Only Murders inthe Building estrenó esta semanasus nuevos episodios en Star+ y 


cuenta con Meryl Streep y Paul Rudd como invitados de lujo. 


Texto: Redacción OH! 
Fotos: Archivo 
a tercera temporada de 
Only Murders in the Buil- 
ding, la popular comedia 
protagonizada por Steve 
Martin, Martin Short y 
Selena Gómez, se estre- 
nó el martes en la pla- 
taforma de streaming 
Star+. La serie, que sigue la vida de un 
improbabletrio de detectives aficiona- 
dos y podcasters, se sumerge en el mis- 
terio deunasesinato enun distinguido 
edificio de Manhattan. 

Latramaretomalaintrigadejadaal fi- 
nal de la segunda temporada, en la que 
el protagonistadeuna obra deteatro en 
Broadway, Ben Glenroy (interpretado 
por Paul Rudd), es asesinado en la no- 
che de su estreno. El enigma sobre su 
muerte dainicio a una nuevatempora- 
da que expande suelenco ypresentaun 
enfoque en el excéntrico personaje de 
Oliver (interpretado por Martin Short), 
quien es un teatrista apasionado. 

Cuando comienza la historia, Ma- 
bel se siente excluida del grupo: Char- 
les y Oliver trabajan juntos en la obra 
de teatro, pero ella está terminando de 
renovar el departamento de su tía. Y 
el hecho de que su tiempo en el Arco- 
nia pareciera estar llegando a su finno 
contribuye asu estado de ánimo. Hasta 
que una nueva muerte los vuelve a unir. 
Porque, después detodo, ¿qué son ellos 
sin un asesinato por resolver? 

La temporada abraza el mundo del 
teatro neoyorquino, un aspecto esen- 
cial del personaje de Oliver. Los flash- 
backs de los ensayos de la obra y las in- 
teracciones de Glenroy con sus colegas 
revelan una animosidad justificada ha- 
ciaél. Paul Rudd destaca en suinterpre- 
tación del egocéntrico Glenroy, cuya 
carrera en Hollywood agrega un giro 
irónico asu papel enla serie. 

Con una mezcla cautivadora de hu- 
mor y misterio, la tercera temporada 
de Only Murders inthe Buildingprome- 
te mantener alos espectadores intriga- 
dos y entretenidos mientras el inusual 
trío continúa explorando crímenes y 
desentrañando enigmas en el apacible 
edificio de Manhattan. 


Nuevosrostros 

La nueva temporada también pre- 
senta la sorprendente incorporación 
de Mery] Streep como Loretta Durkin, 
una de las intérpretes en la obra que 
dirige Oliver. El papel de Streep se ha 


mantenido en secreto, pero se espera 
que su presencia juegue un papel cru- 
cial en el desarrollo del misterio. 
Además de Rudd y Streep, otros acto- 
res como Jesse Williams (Grey's Ana- 
tomy) y Ashley Park (Emily en París) 
se unen al elenco en roles fundamen- 
tales para la trama. Sin embargo, la di- 
námica entre losprotagonistas origina- 
les —Steve Martin, Martin Short y Se- 
lena Gómez— sigue siendo el corazón 
dela serie. La evolución desu amistad y 
las complejas interacciones entre ellos 
añaden profundidadala narrativa. 
Más allá de los nuevos personajes 
anunciados y los que llegarán con el 
transcurso de los episodios, lo cierto 
es que el arma nada secreta de la serie 
siempre fue sutrío protagónico. La di- 
námica entre los experimentados co- 
mediantes —siempre dispuestos aata- 
carse mutuamente sin piedad en pos 
del humor— y los aportes de Gómez 
como la sarcástica intermediaria entre 
ellos funcionó desde el primerepisodio 
dela ficción, que se ocupó de mostrarla 
evolución de ese vínculo con una emo- 
ción que aportó matices ala trama. 


Martín Short, Selena Gómez y Steve Martin. 


PE 


Meryl Streep y Jesse Williams se unen al elenco. 
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Conflicto. Lastensiones entre las principales potencias del planeta se agravaron hasta 
un nivel no visto en tres décadas, una nueva Guerra Fría, según los expertos. Enese 
escenario, la mayoría de los países optó por la cautelaalahora de apoyara uno u otro 


bando. Bolivia no y se prevén consecuencias. 


LA APUESTA DE 


TENSIÓN. Un militar 
taiwanes observa 
los movimientos de 
barcos chinos. 


Texto: Rafael Sagárnaga L. 
Fotos: Agencias 
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ace 550 días una po- 
tencia con la que Bo- 
livia intensificó sus 
relaciones en tiem- 
pos recientes desató 
la mayor crisis béli- 
ca de los últimos 40 
años. Incluso no fal- 
ta uno que otro analista que considera a 
la guerra entre Rusia y Ucrania como el 
detonante de una Tercera Guerra Mun- 
dial. El agravamiento del conflicto no 
dejadeincentivar preocupaciones yalar- 
mas. En los últimos meses, golpes de Es- 
tado prorrusos en Niger y Burkina Faso 
acentuaron las tensiones y las expandie- 
ronal continente africano. 

La crisis internacional se complica con 
crecientes roces en el mar de China, la 
otra potencia que se aproximó a Bolivia 
en estos años. Como es sabido, Beijing 
ha lanzado sucesivas amenazas y críti- 
cas contralas maniobras dela marina es- 
tadounidense en zonas próximas a sus 
aguas soberanas. Pero, además, juega re- 
currentemente a recordar su demanda 
pararecuperar Taiwán, con cada vez más 
amenazantes maniobras militares. Chi- 


BOLIVIA EN LA 


EXPLICACIONES. El ministro de Defensa, Edmundo Novillo, dio una 


conferencia de prensa hace dos semanas para hablar sobre su visita a 


Teherán. 


na, además, si bien pregona su vocación 
de neutralidad en el conflicto europeo, ha 
dado muestras claras de apoyo alosrusos. 
Valga citar un tenso detalle: dos senado- 
res estadounidenses informaron quelos 
últimos días de julio Estados Unidos en- 
vió cuatro buques de guerra y un avión 
dereconocimiento hacia Alaska. La mo- 
vilización naval se produjo porque 11 bu- 
ques militares chinos y rusos realizaron 
una patrulla conjunta muy cerca de la 
región. Los dos senadores republicanos, 
Dan Sullivan y Lisa Murkowski, emitie- 


ron un comunicado de prensa conjunto 
la noche del sábado 5 de agosto. Alli afir- 
maban haber sido informados sobre la 
operación, que se llevó acabo cerca delas 
islas Aleutianas. 

“Hemos estado en estrecho contacto con 
los dirigentes del Mando de Alaska du- 
rante varios días y hemos recibido infor- 
mación clasificada detallada sobre los 
buques extranjeros”, declaró Murkows- 
ki, “La incursión de 11 buques de guerra 
chinos yrusos que operanjuntos —fren- 
te alas costas de Alaska— es un recorda- 


torio más de que hemos entrado en una 
nueva era de agresión autoritaria dirigi- 
daporlos dictadores de Beijingy Moscú”, 
dijo por su parte Sullivan. La patrulla, de 
la que informó el Wall Street Journal, pa- 
recía ser la mayor flotilla de este tipo que 
se acercaba a territorio estadounidense, 
según expertos citados por ese diario. 


OTRO ALIADO INCÓMODO 

Por si faltaran amistades con problemas 
en la aldea global, en los últimos años, las 
autoridades bolivianas fortalecieron sus 
relaciones con Irán. Irán, hoy unimpor- 
tante aliado de Rusia, es una potencia de 
segundo orden en constante beligerancia 
con Estados Unidos y Europa Occidental. 
No por nada, durante la anterior década, 
fue considerada por Washington como 
uno de los miembros del “Eje del mal”. El 
anatemizado grupo lo conformaban, ade- 
más, Corea del Norte, Bielorrusia, Cuba, 
Myanmar y Zimbabue; todos ellos hoyex- 
plícitos aliados de Rusia. 

Son relaciones sostenidas y crecientes a 
lo largo de gran parte del siglo que corre, 
tanto enaños recientes como hoy. “Eneso 
los gobiernos de Evo Morales y Luis Arce 
han mantenido la línea —dice Jaime Flo- 
res Uriarte, abogado con maestría en re- 
laciones internacionales—. Con los tres 
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TRAGEDIA. Un soldado ucraniano observa las consecuencias de un bombardeo ruso en Bajmut, 


se ha forjado una relación sin preceden- 
tes. Enelcasoruso, vemos desde los intri- 
gantes proyectos que sellegó a bosquejar 
anivel nuclear, hasta el reciente acuerdo 
para el litio. En el caso chino sobran las 
palabras en cuantoa acuerdos, convenios, 
préstamos einversiones. Bastará añadir 
que Evo Morales visitó cuatro veces ese 
país y que Arce ha informado de conver- 
saciones víalinea directatanto con Vladi- 
mir PutincomoconXi Jin Ping”. 

En esalínea también hubo una continui- 
dad en las relaciones con Irán. Esmás, no 
sólo Evo visitó Teherán en 2008 y 2010, 
sino que su pariraní, Mahmud Ahma- 
dinejad, llegó a Bolivia en 2008, 2010 y 
2012. Incluso en una de esas visitas sede- 
sató unescándalo internacional. Uno de 
los invitados, el ministro de Defensa Ah- 
mad Vahidi, había sidoidentificado entre 
los autores del atentado contrala Asocia- 
ción Mutual Israelita Argentina (AMIA) 
en 1994, En tiempos del presidente Arce 
continúa la proximidad. 

Hace 20 días, llamó la atención un acuer- 
do de cooperación firmado entre los mi- 
nistros de defensa de ambos países, Ed- 
mundo Novillo y Mohamed Reza Qarai 
Ashtiani. El acuerdo, según el ministro 
iraní Reza Qarai, permitirá “suministrar 
a Bolivia los equipos necesarios en la lu- 
cha contra el narcotráfico y para preser- 
varsu seguridad fronteriza”. Aquel tra- 
to, signado en Teherán, se suma a varios 
otros además de diversos intercambios 
oficiales y extraoficiales marcados por 
donaciones deequipos de comunicación 
y otros. Ensuma, una relación adicional 
queprecipitalaorientación dela política 
exterior boliviana. 


EL CAMBIO DE EJE 

“Me parece que hay, entre varias, unacau- 
sa particular paraeste alineamiento boli- 
viano con esos actores de la política in- 
ternacional —explica Flores Uriarte—: 
es David Choquehuanca y su equipo. Él 
fue canciller durante la mayor parte de 


los casi 14 años de Evo y en el actual go- 
bierno, como vicepresidente, mantie- 
ne esa influencia. Sus contactos inter- 
nacionales, trabajados durante décadas, 
vía ciertas poderosas ONG, marcaron su 
afinidad conlas líneas culturalistas clara- 
mente identificadas con China e Irán. A 
laescuela de RRIT masista le gusta hablar 
del poder cultural chino y le hace parale- 
los conlas culturas andinas, ytambiénle 
gusta hablar delas Yihad (guerras santas) 
ysushitos”. 

El analista señala que aesatendencia se 
sumaron los nexos contestarios que Cuba 
y Venezuela ligaron hacia Rusia. En ese 
marco, asegura que no debería sorpren- 
der, al menos dentro del país, laforma en 
que las autoridades reaccionaron alapo- 
larización que marcalanueva Guerra Fría 
enel planeta. Como essabido, Bolivia re- 
sultó precozmente uno delos países me- 
nos neutrales ala hora de las votaciones 
que generó la invasión rusa a Ucrania. De 
hecho, durante el primer año de guerra, 
seabstuvo en ocho votaciones, en Nacio- 
nes Unidas yla Organización de Estados 
Americanos, de condenarla invasión. 
Presionado por críticas que recordaban 
posturas distintas frente a casos simila- 
res en el pasado y el propio en la Guerra 
del Pacífico, el canciller Rogelio Mayta 
finalmente respondió: “Si revisan la vo- 
tación, nuestra posición está en consen- 
so con países que representan ala mitad 
de la población mundial, como China y 
La India, entre otra treintena de países”. 
Luego, el Gobierno sugirió negociaciones 
orientadasalasolución liderada porelSe- 
cretario General delas NNUU y garantes 
reconocidos porambas partes. 
Advertencias desdeelnorte 
Paralelamente, cierta presión estadou- 
nidenseempezó a sentirse, especialmen- 
te desde una vocera militar. En septiem- 
bre de 2022, asícomo en marzo yjulio de 
2023, la jefa del Comando Sur de Esta- 
dos Unidos, generala Laura Richardson, 
cuestionólacreciente presenciade Rusia 


y China en Sudamérica y El Caribe. El 11 
de marzo Richardson habló ante el comi- 
té de servicios armados de la Cámara de 
Representantes. Allí señaló que China 
“expande suinfluencia” en Sudamérica 
y el Caribe, además de “manipular” asus 
gobiernos mediante “prácticas de inver- 
sión depredadoras”, 

Richardson sostuvo, además, que el go- 
bierno del gigante asiático “continúa ex- 
pandiendo su influencia económica, di- 
plomática, tecnológica, informativa y 
militar en América Latina y el Caribe”. 
China “tiene la capacidad y laintención” 
de “promover su tipo de autoritarismo y 
amasar poder e influencia a expensas de 
estas democracias”. Luego añadió quela 
potencia asiática “ha ampliado su capa- 
cidad para extraer recursos, establecer 
puertos, manipular alos gobiernos atra- 
vés de prácticas deinversión depredado- 
ras y construir posibles instalaciones es- 
paciales dedoble uso”. 


RIESGOS Y CONSECUENCIAS 
Eneseescenario, losanalistas evalúanlos 
riesgos de la postura boliviana y las posi- 
bilidades de que las tensiones entre las 
grandes potencias se agraven. “Diferen- 
ciemos bien quelo quees bueno para Bo- 
livia no necesariamente es bueno para 
los funcionarios del Gobierno de Boli- 
via —explica el politólogo Iza Amer Que- 
vedo—. O lo que es bueno para el país, no 
necesariamente será bueno para algunos 
sectores del país. Vemos que el Gobierno 
boliviano hace primar la conveniencia 
política por encima de la del país. Tam- 
bién debemos recordar que hay alian- 
zas que se realizan con base en valores 
positivos para la sociedad y hay alianzas 
que surgen por conveniencias. Nuestro 
Gobierno está haciendo lo segundo, y, 
por ello, nos estamos acercando a paí- 
ses que no comparten con nosotros los 
valores democráticos”. 

Quevedo añade que, conla postura asu- 
mida por las autoridades, Bolivia se acer- 


APOYO. Los mandatarios de Rusia 
y China en su encuentro en Moscú 
hace casi dos años. 


caa países que no compartenlos valores 
dela Constitución Política del Estado, Ac- 
túacontralos valores que defiende el país 
desde hace casi dos siglos, Recuerda que 
Rusia, por ejemplo, tiene una historiaim- 
perialista desde hace siglos marcada hoy 
por “un gobierno autoritario, casi dicta- 
torial”. “Por otro lado, al país no le con- 
viene asumir una postura entre dos po- 
tencias, al estaren una cercanía geográ- 
fica con uno de ellas —complementa—. 
Estar asíen el bando contrario nos puede 
traermuchos problemas, nos convendría 
la neutralidad o apegarnos anuestros va- 
lores constitucionales, comolademocra- 
ciaylapluralidad”. 

Por su parte, Samuel Montaño Salcedo, 
analista en temas de defensa, remarca 
que el riesgo de una gran confrontación 
resultalejano. “Las potencias estánsobre 
todo haciendo demostraciones de mus- 
culatura porque saben que una gran gue- 
rrahoynoles conviene —señala—. Enese 
marco, además, tienen su atención más 
puesta en Europa, Asía y África mientras 
que han dejado cierta libertad en Lati- 
noaméricaporquesinoyahabríantoma- 
do medidas duras. De todas maneras, sí 
están haciendo sus posicionamientos en 
relación con los recursos naturales y allí 
esperan gestos de cada país. Por ello, en- 
tiendo que hace unas semanas un vice- 
ministro declaró que “si Estados Unidos 
cumple nuestras condiciones, también 
podrá entrar en el negocio del litio, bus- 
cando evitar mayores tensiones”. 

Flores, así como otros analistas citados 
en diversos medios, incluso de España y 
Chile, coincideen el hecho delalejanía de 
un gran conflicto, Sin embargo, advierte 
que el escenario boliviano al haberse ra- 
dicalizado en la línea de países como Ni- 
caragua, Cuba y Venezuela suma riesgos 
inmediatos y mediatos. “Tenemos evi- 
dentes problemas económicos, y esas 
decisiones reducen posibilidades de in- 
versiones de potencias occidentales, así 
como el acceso a créditos o programas de 
cooperación —remarca—. Enlas relacio- 
nes internacionales, Bolivia se aísla den- 
tro dela gran comunidad inmersa en Na- 
ciones Unidas y también se reducen ini- 
ciativas de ayuda en ese nivel”. 

Por último, pregunta: “¿Estamos ac- 
tuando y pensandoenfunciónalas gran- 
des necesidades del país de cara alas 
próximas y críticas décadas que se vie- 
nen? Esperemos quesí”. 
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VISITANTES. En estasfechas, la ciudad de Quillacollo se convierte en el 
centro de atracción por la fiesta de la Virgen de Urkupiña, pero cerca del 
lugar hay otras opciones que también se pueden visitar. 
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ochabamba sealis- 
tapararecibirami- 
les de visitantes de 
Bolivia y del exte- 
rior, sobretodo por 
elinicio delas acti- 
vidades en honor a 
la Virgen de Urku- 
piña, en Quillacollo. Si bien todo 
está concentrado en esa región, el 
departamentotambién ofrece algu- 
nos lugares que pueden servisitados 
porquienesllegaránenestasfechas. 

Cochabamba y el valle bajo tienen 
varios sitios turísticos que sepueden 
recorrer en pocas horas. Además se 
sumala amplia oferta gastronómica 
quecaracterizaala región. 

Estas son algunas recomendacio- 
nesquepueden elegir paravisitar: 


LAS AGUAS TERMALES DE LIRIUNI 
Están ubicadas al norte de Quilla- 
collo, se puede llegar al lugar en ve- 
hículos detransporte público desde 
ese municipio. 

Alrededor de estas aguas ter- 
males, consideradas por muchos 
como aguas medicinales, se pue- 
den observar paisajes maravillo- 
sos, entre los que destacan un her- 
moso bosque lleno de eucaliptos y 
los picos de laimponente monta- 
ña Tunari. 

Cuenta con una piscina abierta y 
tinas privadas. Lo más recomenda- 
ble es llegar temprano para com- 
prar entradas y disfrutar de un día 
derelajación. 


LA LAGUNA MARQUINA 
Se encuentra a 4.232 msnm en la 
comunidad de Janko Cala en el 
distrito 7 de Quillacollo. En el lu- 
gar existe un criadero de truchas 
y se puede disfrutar de un paisaje 
espectacular en cercanías al pico 
Tunari. 

Para llegar ala zona, lo más ade- 
cuado es adquirir el servicio de un 
guía turístico. 


EL PARQUE ECOTURÍSTICO 
COMUNAL CHOCAYA 
Es un bosque donde predomina 
la variedad de pinos, eucaliptos, 
kewiñas y otras especies. El paisaje 
se complementa con cascadas na- 
turales, molinos antiguos de pie- 
dra, producción de flores, horti- 
cultura y también los senderos de 
donde emergen aves y mamíferos 
que viven por la zona. 

En el lugar hay áreas para acam- 
par, parrilleros y un restaurante. 


CASCADAS GEMELAS DE APOTE 
Ubicada en la comunidad de Pihu- 
si, se llega ala zona en el minibús 
106 o delas líneas quevana El Paso 
y llegan a Tiquipaya, para luego co- 
menzar con una caminata que pasa 
porel río quebaja desde la cumbre. 
Un espacio para hacer senderismo 
y disfrutar de un paisaje que mues- 
tra todo el esplendor de la natura- 
leza del valle 
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EL PICO TUNARI 
Caminar entre las montañas es el 
principal atractivo de este sitio tu- 
rístico. Está a 5.032 msnm y es el lu- 
gar por excelencia para hacer trek- 
king. La vista al valle cochabambino 
yel majestuoso paisaje delacordille- 
raesel principal atractivo. 
Elrecorridosedebehacer bajo una 
guía turística con experiencia en la 
zona, además se requiere equipo 
para escalaren el lugar. 


EL REFUGIO DE AVES AGROFLORI 
Agroflori es un refugio de anima- 
les silvestres, víctimas de maltrato 
y tráfico ilegal de Bolivia. El refu- 
gio está abierto al público y recibe 
visitas guiadas en las que se busca 
generar conciencia sobre laeduca- 
ción ambiental. 

Tucanes, aves, tortugas, loros, águi- 
las, pavos reales, peces, serpientes, 
monos, ocelotes, zorros son algunas 
de las especies que permanecen en 
el lugar. En muchos casos, estos ani- 
males nopuedenserreinsertadosen 
su hábitat natural porque tendrían 
dificultades para sobrevivir. 

El refugio se encuentra en la zona 
norte de Quillacollo, ingresando por 
la calle Cincinato Prada. 


LA LAGUNA DE COTAPACHI 
Ubicada en la zona de Cotapachi, al 
sur de Quillacollo, el lugar es ideal 
parael avistamiento de aves, muchas 
deellas migratorias. 

La laguna tiene un valor ancestral 
para Quillacollo. Cotapachi antes 
servia pararefrigerarlos silos de gra- 
nos delosincas, 


LASQOLLQAS DE COTAPACHI 

Son un enorme complejo de silos 
emplazados en tres sectores de la 
colina para el acopio de maíz que 
se producía en la zona, se constru- 
yeron hace más de 500 años, entre 
1450 y 1530. En esa época se culti- 
vaban alrededor de 40 especies de 
este grano. 

El lugar está rodeado de plantas 
nativas y arbustos espinosos. Un 
conjunto de senderos de piedra 
guía alos turistas por el sitio decla- 
rado patrimonio nacional arqueo- 
lógico por la Ley 3194. 

Elsitio arqueológico QollqasdeCo- 
tapachi cuenta con 27 réplicas delos 
silos incaicos de adobe y paja, está 
ubicado sobre la serranía de Cota. 


VILLA ALBINA 

Fue mandada construir, entre 
1925 y 1932, por Simón I. Patiño 
para su esposa Albina Rodríguez 
de Patiño. La historia cuenta que 
un tiempo antes de construirla, 
los esposos Patiño realizaron un 
viaje de vacaciones aVinto yenun 
Carnaval fueron invitados a pasar 
un día de campo bajo un huerto de 
olivos. Albina quedó fascinada por 
el lugar, por lo que Simón ofreció 
comprarle algún día una casa de 
campo en la zona, para pasar sus 
vacaciones. Un tiempo después, 
cuando Simón ya había hecho for- 


tuna, compró la propiedad con el 
olivar y la hizo amurallar. 

Lahaciendaestárodeada de majes- 
tuosos jardines que ocupan cerca de 
l6 hectáreas y que han sidoembelle- 
cidos con especies boscosas nativas 
eintroducidas, algunas de ellas muy 
raras en el país, como las coleccio- 
nes de varias especies de araucarias 
y magnolias, entre otras. En el lado 
este del jardín un lago con evocacio- 
nes orientales engalana aún más el 
verde paisaje. 

La hacienda se encuentra en la 
zona de Pairumani. 


PARQUE PAIRUMANI 

Esunlugar hermoso paracompartir 
entre amigos o en familia. Rodeado 
de grandes árboles, brinda un am- 
biente fresco alos visitantes. El par- 
que Pairumani cuenta con 16 áreas 
de camping equipadas con parrillas, 
baños y agua potable. Allí se puede 
disfrutar de un día de campo con co- 
modidad y seguridad. 


CINCO 
LUGARES 
PARA FOTOS 
INCREÍBLES 


1. Cristo de la Concordia. Se 
encuentra sobre el cerro de 
San Pedro. Mide 40 metros 
de altura (34,20 metros la 
estatua y 6,24, el pedestal). 
Su construcción comenzó 

en 1987 y concluyó en 1994. 
Desde el cerro se tiene una 
hermosa vista de la ciudad. 
Se puede llegar caminando o 
usando el teleférico, que está 
en el parque La Autonomía. 


2. Parque del Arquitecto. Es 
un lugar muy visitado por la 
gente, que aprovecha las le- 
tras luminosas “Cochabam- 
ba”, inauguradas en 2016, 
para sacarse fotografías. 
Una réplica del Cristo de la 
Concordia completa el es- 
pacio para una espectacular 
imagen. 


3. Plaza Colón. La plaza está 
ubicada en el centro de la 
ciudad (entre las calles ma- 
yor Rocha, México, 25 de 
Mayo y San Martín). El vi- 
sitante puede apreciar flo- 
res típicas de Cochabamba y 
grandes árboles como el cei- 
bo. Es común también divi- 
sar parvadas de loros. Cuenta 
con una fuente en el centro 
que es cruzada por un pe- 
queño puente. 


4. Fuentes de aguas dan- 
zantes. Están en la avenida 
Costanera y cuentan con un 
moderno sistema que com- 
bina agua, música y luces. 
Como parte del espectácu- 
lo, los chorros pueden llegar 
hasta los 20 metros de altura 
mientras son iluminados por 
focos especiales. 


5. Plaza 14 de Septiembre. 
Data de la época colonial, en 
ese tiempo se denominaba 
plaza de Armas. En su cen- 
tro, está la Columna de los 
Héroes, que es de 1851, para 
rendir homenaje a los pa- 
triotas de la Revolución de 
1810. Arriba se encuentra el 
cóndor de los Andes. En el lu- 
gar también está la fuente 
de las Tres Gracias, en la que 
se aprecian tres figuras fe- 
meninas que representan a 
las diosas griegas Áglae, Ta- 
lía y Eufrosina. En susinme- 
diaciones se encuentran la 
Catedral Metropolitana, la 
Gobernación y la Alcaldía. 
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Esfotógrafo hace más de ocho años, tiene un especial interés porlamoda y el r 
expandir su marca y saltar a escenarios internacionales. 
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pasionado por el mun 
la fotografía, la mod 
maquillaje, Raúl Rar 
uneesas áreas ensut 
jocomo fotógrafo pro 
nal. Él trabaja hace 1m 
ocho años en el rubr 
estaca en la public: 
desus fotografías en revistas, además de 
materiales publicitarios. 
Ramírez conversó con OH! sobre sus « 
riencias, sus retos a futuro y su camino 
mundo delafotografía. 
“Mis primeras experiencias con el mun 
lafotografía las tuve por mimama. Ella tr: 
ba en un estudio fotográfico y desde peque 
acompañaba al trabajo y me quedaba observ 
todo lo que ella hacía”, cuenta sobre su primerac 
miento al mundo delafotografía. 
Ramírez recuerda que tuvo que esforzarse mucho pa: 
6 Mus quirirsu primera cámara, porque aquello que empezó com 
AE “curiosidad” ya erarealidad. 
El fotógrafo reconoce que comenzó siendo autodidacta, perc 
r : vez que comenzó a trabajar, decidió capacitarse para mejorarya 
zarunnivel profesional. 


Pasión 
“La fotografía de moda es una de mis pasiones, pero no dejo de lado las 
áreas. En realidad lo que más destaco al momento detomarunafoto esc 
laesenciadeloqueesté enfocando milente, ynoparo hastalograrlo. Avece 
dosotres disparoslotenemos, pero otras veces cuestaun poco más”, ases 

Además, el fotógrafo también se encarga del maquillaje de quienesllega 
estudio. 

“Enprincipio me enfocabasolo en lafotografía, peromuchas veces el m 
llaje que traía la cliente no me ayudaba, entonces decidí capacitarme e 
área para poderresaltar al máximo la esencia de cada cliente, combinan 
buen maquillaje con una buena toma. Se complementantan bien quesi 
ven sacando fotos estoy maquillando”, comenta. 

Respectoasus metasafuturo, visualiza una expansión y llegarasercon 
enel ámbitointernacional. 
“Anivel profesional uno de mis sueños era salir enrevistas y lo c 
guí. Tengo varios trabajos en portadas a nivelnacional. Ahor: 
expandirmey alcanzar unnivelinternacional”, dice. 


naquillaje. Su objetivo ahora es 
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Guardaparques municipal 
durante el evento de registro 
y monitoreo de especies a 
través de la app iNaturalist. 
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olivia se prepara para 
un evento que pro- 
mete revolucionar la 
forma en que la po- 
blación se involucra 
con la biodiversidad 
y la conservación. La 
Gran Biobúsqueda del 
Sur 2023 (GBDS) invita atodos los ciu- 
dadanos, biólogos y naturalistas a ser 
parte de un esfuerzo conjunto porregis- 
trarla riqueza deflora y fauna que ofre- 
ceel país, contribuyendo así a proyectos 
de conservación y educación ambiental. 

La iniciativa, organizada por Ciencia 
Ciudadana, busca generar una base de 
datos completa de biodiversidad me- 
diante fotografías subidas ala aplicación 
¡Naturalist, con el objetivo de contribuir 
aproyectos de conservación yeducación 
ambiental, además de fomentar elinte- 
rés en la ciencia de manera inclusiva y 
recreacional. 

ElorigendelaGBDS se remontaaAus- 
tralia, donde nació como una alterna- 
tiva al evento Reto Ciudad Naturaleza 
(RCN), organizado por países del he- 


misferio norte. Lapreocupación surgió 
debido a que el RCN se realiza durante 
la época seca del hemisferio sur, lo que 
resulta en un sesgo en el registro de bio- 
diversidad. Para abordar este problema, 
laGBDS se enfoca en capturar datos du- 
rante la época de lluvias, cuando la bio- 
diversidad alcanza su punto máximo. 

Una diferencia fundamental entre la 
GBDSyRCNesquelaprimeranosetra- 
ta de una competencia. En cambio, se 
busca involucrar ala población en el es- 
tudio de suentorno natural sin un sen- 
tido de rivalidad o recompensa. Esta 
iniciativa también se distingue por su 
enfoque en proyectos de interés so- 
cial, permitiendo que los datos genera- 
dos puedan ser devueltos ala sociedad, 
brindando beneficios tangibles a los 
participantes. 

La importancia de abarcar a todo el 
país enestabúsquedaradica en lanece- 
sidad de tener registros en nuevos luga- 
res de Bolivia para realizar seguimien- 
tos y proyectos de conservación. El 
evento cuenta con el respaldo de WWF 
Bolivia y Ciencia Molotovlo que garan- 
tiza su coordinación y el apoyo para al- 
gunas actividades en ciudades como La 
Paz, Tarija y Cochabamba. 


Una bromelia en cercanías a Pongo. 
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CONVOCATORIA. Setrata de un proyecto inclusivo de Ciencia Ciudadana quetiene 
el objetivo de fomentar la preservación dela variedad de seres vivos en Bolivia, a 
través de registros fotográficos, con el apoyo de WWF Bolivia, Ciencia Molotov y la 
participación masiva de voluntarios. 


ACCIÓN. A través de esta iniciativa, se espera 
que la gente tome conciencia de la necesidad de 
proteger y conservar la diversidad biológica de su 


entorno. 


La GBDS se llevará a cabo mediante el 
registro de biodiversidad através de fo- 
tografías tomadas con cámaras o celu- 
lares. Para garantizarla calidad y preci- 
sión de los registros, se proporcionará 
capacitación y material especializado 
alos participantes. Además, expertos 
identificarán las especies presentes en 
las fotografías para obtener informa- 
ción confiable y valiosa. 

La aplicación iNaturalist será una he- 
rramienta fundamental para hacer la 
experiencia más divertida e interacti- 
va, generando retos que permitan re- 
pasar lo aprendido y mantener la aten- 
ción de los participantes durante las 
capacitaciones. 

Sebusca, además, la colaboración acti- 
vadevoluntarios provenientes de todos 
los departamentos, regiones, altitudes 
y temperaturas de Bolivia. La inclusivi- 
dadesunaprioridad paraasegurarlare- 
presentación de la diversidad biológica 
del país y la masiva replicación de lain- 
formación y capacitación. 

Enel cronograma de actividades sein- 
cluye la presentación preliminar del vi- 
deooficialel 21 de agosto yel lanzamien- 
to oficial en unevento presencialel10 de 
septiembre. Las capacitaciones yla pri- 
merajornada previa se llevarán a cabo 
enoctubre, mientras que el evento prin- 
cipal se desarrollará del 24 al 27 de no- 
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viembre 
y hasta 
el 10 de 
diciembre 
se realiza- 
rán lasidenti- 
ficaciones de las 
fotografías. 

La GBDS también 
impulsa proyectos de interés 
social que demuestran laimportancia e Bda : o NAO - , l 
dela participación ciudadana en la re- hi Me E AS A > 
copilación de datos. En el pasado, se 
han realizado cartillas de proyectos 
que destacan información relevante 
sobre diversos organismos y exhiben 


VOLUNTARIOS. Jóvenes participando de eventos de Ciencia Ciudadana. 


las fotografías delos participantes, re- ? e » 
saltando la relevancia de cadafotogra- > 
fía subida aiNaturalist en la comuni- 

dad biológica. 


Este acontecimiento representa una 
oportunidad única para que los ciu- 
dadanos, de todos los departamentos, 
se involucren activamente en la pro- 
tección de la biodiversidad y contri- 
buyan a la ciencia de manera signifi- 
cativa. Con el apoyo de WWF Bolivia, 
Ciencia Molotov yla participación ma- 
siva de voluntarios, se espera que este 
evento tenga unimpacto positivo enla 
conservación del medioambiente y el 
entendimiento de la ciencia desde una 
perspectivarecreacional y divertida. 


AVISTAMIENTO. Registro fotográfico del ave Catamenia analis, también 
denominada piquito de oro. 
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PSICOLOGÍA. Laterapia de constelaciones familiares se extiende cadavezmásen 

el mundo y ahora surge una variante que emplea, en Cochabamba, equinos como 
referente energético para interpretar las disftuncionalidades de cada individuo, desus 
familias odesuentorno. 


lo) [Fexto y Fotos: Redacción OH! 


l orden básico del amor, 
de la pertenencia y el 
equilibrio entre el dar y 
tomarsontres delaspre- 
misas básicas de la tera- 
pia de constelaciones fa- 
miliares, muy extendi- 
da en el mundo gracias 
al filósofo y terapeuta alemán Berth 
Hellinguer. Pero ahora esta interesan- 
te manera de sanar cuenta con una va- 
riante, en Cochabamba: la utilización 
de un grupo de caballos para identifi- 
carlas afecciones de los individuos. 

También conocida como constelacio- 
nes sistémicas, esta terapia es dirigida 
en Tiquipaya porla terapeuta María del 
Carmen Ruiz, directora de Mundo Luz. 

En el recinto Tierra de Niños, Mari- 
Carmen nos esperaba apacible dentro 
de un pequeño corral con cuatro caba- 
llos alos que acariciaba. “Usualmente 
son seis los que constelan”, dijo. Pero en 
esta oportunidad los asistentes equinos 
fueron solamente cuatro. 

Tomó una cajita en la que en suinte- 
rior había cintas gruesas de colores y 
nos pidió tomar una para identificar a 
uno de los animales. Marcó un círculo 


y 
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energético, 
y, luego de 
pronunciar 
algunas afir- 
maciones, la 
terapia ini- 
ció obser- 
vando los 
movimien- 
tos y posi- 

ciones que 

adoptaban 
los caballos. 


¿Cómo 

funciona? 

“Hellinger 
creó las constelaciones familia- 
res que en sus inicios se realiza- 
ban en grupos de personas. Luego 
tuvimos el maravilloso regalo de 
realizarlas con caballos”, explica 
Ruiz. Esto por la facilidad con que 
las cargas energéticas son capta- 
das porestos hermosos y sensitivos 
cuadrúpedos. 

La terapeuta apunta que “las fami- 
lias son similares alas constelaciones 
delas estrellas, cadaunaforma parte de 
un sistema” complejo, conformado por 
muchos elementos. 
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Los Movimientos Sistémicos Asisti- 
dos por Caballos (Msac) son una mo- 
dalidad terapéutica que combina la 
etología equina, la física cuántica, la sa- 
nación energética, las constelaciones 
familiares y otras ciencias terapéuti- 
cas. Los Msac están basados en la idea 
de que los caballos, como seres alta- 
mente sensibles y sociales, pueden re- 
flejar y responder alas dinámicas emo- 
cionales y relacionales de las personas 
que interactúan con ellos. 


CONCEPTO 
Los Movimientos Sistémicos Asisti- 
dos por Caballos se basan en la filoso- 
fía de quelos sistemas 
sociales, como las fa- 
milias, los grupos 
y las organizacio- 
nes, tienen una 
influencia signi- 
ficativa enla vida 
de las personas y 
en sus desafíos 
personales. Al 
igual que en las 
constelaciones 
familiares tra- 
dicionales, estos 
buscan identifi- 
car y explorar pa- 
trones ocultos o 
dinámicas disfun- 
cionales en estos 
sistemas, convir- 
tiéndose en una 
herramienta te- 
rapéutica capaz 
de provocar mo- 
vimientos tanto 
aquien consul- 
ta como en su 

familia. 

“Esta herra- 
mienta se 
pone a tono 
a con los 
tiempos 
que vivimos. 
Hatenido un desarrollo exponencial en 
muy pocos años y muchas personas en 
la actualidad han participado, conocen 
O0hanoido hablar acerca de este aborda- 
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E con caballos 


jeterapéutico”, explica MariCarmen. 
LEYES O PREMISAS 

Hace pocas décadas atrás, el alemán 
Bert Hellinger descubrió ciertas leyes 
que rigen los sistemas familiares y las 
llamo “Órdenes del Amor”, con esto ex- 
plica que “con amor, solo con amor, no 
basta. Tiene que estar en orden”. 

Donde todos los seres humanos por 
nacimiento pertenecemos auna fami- 
lia y existe un alma en común para to- 
dos los miembros de un sistema fami- 
liar, que anhela estar completa, cada 
miembro tiene y pertenece a su pro- 
pio sistema familiar. Cualquier exclu- 
sión genera un nudo de implicancias, 
ya que todos los seres humanos nece- 
sitamos estar vinculados, todos tene- 
mos el derecho a pertenecer, incluso 
aquellas personas de nuestro sistema 
familiar que por alguna razón recha- 
zamos. Cuando excluimos a alguien de 
nuestra familia, una próxima genera- 
ción toma su lugar y repite su historia. 

Elorden sigueunajerarquiaenfunción 
del orden dellegada al sistemafamiliar. 

Hellinger dice que lo que ayudaa al- 
canzarla felicidad es que cada cual esté 
en el lugar que corresponde. 

El equilibrio entre dar y tomar, en las 
relaciones de pareja, amistades, rela- 
ciones laborales y todos los círculos 
sociales a los que pertenecemos ne- 
cesitamos procurar un equilibrio. Si 
una persona solo da y la otra solo re- 
cibe se crea un desequilibrio y ala lar- 
ga estas relaciones no se sostienen, 
quien da mucho se siente superior y 
quien recibe mucho se siente en deu- 
da constante. 

Estas leyes sistémicas permiten que 
la vida fluya hacia adelante y ayudan a 
lograr: 


Mayor conciencia de patrones 

disfuncionales: la interacción 
con los caballos puede revelar patro- 
nes ocultos en las dinámicas relacio- 
nales del consultante. 


Mejora de la comunicación: la 
observación de cómo el caballo 
responde a las señales no verbales 
puede ayudar al cliente a compren- 


der cómo se comunica y cómo afecta 
alos demás. 


Empoderamiento: ayuda a to- 

mar conciencia de su papel en 

los sistemas y a encontrar formas de 

tomar decisiones más conscientes y 
saludables. 


jar con el caballo puede propor- 
cionar nuevas perspectivas sobre con- 
flictos y ayudar al cliente a encontrar 
formas de resolverlos. 


A Resolución de conflictos: traba- 


E Reducción del estrés: la interac- 
ción con los caballos y la natura- 
leza puede tener efectos relajantes y 
reducir el estrés, puede ayudar a los 
consultantes a tomar conciencia de 
su papel en los sistemas y a encontrar 
formas de decidir más conscientes y 
saludables. 


EMPATÍA 

Los caballos y las personas tene- 
mos mucho en común, necesi- 
tamos vivir en grupo, nos apo- 
yamos unos a otros, nos ofre- 
cemos compañía y afecto, 
nos cuidamos mutuamente. 

Los caballos son seres que 
no juzgan, que tienen un 
corazón cinco veces más 
grande que el nuestro y tie- 
nen una alta vibración igual 
o mayor alos 800 hertz y, al 
entrar en sintonía con su fre- 
cuencia, nos permite una mayor 
relajación, reducción del estrés y 
sanación. Los caballos son un espe- 
jo del alma, se comportan de acuerdo a 
la información que van obteniendo de 
la persona que se acerca con lainten- 
ción de sanar. 


CÓMO FUNCIONA 

- Los caballos por el hecho de ser ani- 
males de presa poseen una alta sensi- 
bilidad y están atentos a su entorno 
todo el tiempo. Por este motivo, son 
utilizados como asistentes terapeutas, 
ya que muestra aquello que se necesi- 
ta liberar o transformar através de sus 
gestos, sonidos y movimientos. 

- Los caballos son perceptivos por na- 
turaleza, saben captar esas energías y 
las muestran gestualmente e incluso 
literalmente, y a medida que cambia la 
información interna se resignifica la 
representación externa. 

- La terapeuta está capacitada y for- 
mada profesionalmente para inter- 
pretaresa gestualidad. 

-Setrabajaen un corral con un grupo 
de caballos de manada. 

- Esuntrabajo pie atierra, en ningún 
momento se los monta. 

- El consultante pide sanar oresolver 
un tema, por ejemplo, en el trabajo, la 
relación familiar, la pareja, resolución 
de patrones familiares ocultos, venta 
de propiedades o cualquier tema que 
esté en disfunción. 


EFECTOS 

Todo lo que sucede durante la sesión 
tiene un efecto fenomenológico y hace 
parte del proceso de sanación del con- 


sultante. Si llueve o cantan los pájaros, 
relinchan otros caballos que están en 
otros potreros, si cambia repentina- 
mente el clima, todos los sonidos del 
campo, todo acompañará aesos movi- 
mientos internos de la persona. 

Una de las condiciones para que los 
animales estén en coherencia es que 
se encuentren en una manada lo más 
natural posible y estén en el campo fe- 
nomenológico, cuanto más natural sea 
el entorno, más caballo es el caballo. 

“Todos los gestos, movimientos tie- 
nen un algo que ver con el consultante 
y mi misión es traducir el lenguaje del 
caballo. Sin embargo, muchas veces el 
mismo consultante se da cuenta de las 
respuestas porque los movimientos de 
los caballos son totalmente literales”. 

Empiezan arepresentar figuras y si- 
tuaciones entre ellos, tal comole sucede 
profundamente ala persona. Puede que 
uno represente ala madre, otro al padre, 
otroala persona que consulta eincluso a 
terceros que no conoce (como afamilia- 
res fallecidos o antepasados enfermos). 
Por ejemplo, si existió un asesinato o un 
suicidio en el pasado, el caballo muestra 
con sus posiciones o movimientos este 
hecho (se desvanecerá en el piso) tra- 
yendo ala mente de quien constela laex- 
plicación de muchos sucesos que consi- 
guen la resolución de los problemas que 
afectan ala persona. 


Cochabamba, 
domingo 13 de agosto de 2023 


TEORÍA SISTÉMICA 

Los Movimientos Sistémi- 
cos Asistidos por Caballos to- 

man como base la teoría sis- 

témica: brindan un espacio 
seguro, controlado y abierto 
para el aprendizaje y encuen- 
tro con temas no resueltos en 
nuestros sistemas, ya sea fa- 
miliar, amistades, comunidad 
o equipo de trabajo. Y permite 
movernos haciala liberación y re- 
conciliación al honrar nuestro ser y 
nuestras raices, trabajando en colabo- 
ración con los caballos. 

Los caballos son seres sensibles con 
sistemas sociales complejos y habili- 
dades de comunicación, relación y per- 
cepción muy desarrolladas. Perciben 
profundamente el mundo queles rodea 
yresponden alo que sienten. 

Son capaces de vivir en armonía y lle- 
varse bien entre ellos, gracias ala capa- 
cidad de toda la manada de practicar 
las impecables habilidades sociales de 
aceptación, tolerancia, amabilidad, ho- 
nestidad, paciencia, comprensión, per- 
dón y compasión. Laextraordinaria ca- 
pacidad del caballo para leer el lengua- 
je corporal equino se traslada también 
alos humanos. 

“Los caballos perciben nuestra ener- 
gía, lo que somos y no lo que aparenta- 
mos, reflejan a través de sus movimien- 
tos lo que está sucediendo en nuestro 
interior como un espejo, dando así pro- 
fundidad y eficacia al proceso”, asegu- 
ra Ruiz. 

A través de nuestra conexión con el 
caballo, traemos a la luz nuestro in- 
consciente, moviéndonos así a un me- 
jorlugar, nuestro ser completo. 

Aquello que te mueve o paraliza los 
caballos lo reflejarán. Tu historia no 
la puedes cambiar, pero puedes sol- 
tar, reconciliar, recibir y transformar 
turealidad. 

Constelamos cuando un tema nos ge- 
nera un conflicto sea de tipo personal, 
familiar, trabajo, etc...Cuando ese tema 
nos causa dolor y nos impide avanzar 
enla vida. 
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y TRA DIMENSIÓN 


Se la realiza con los maestros caba- 
llos por su sensibilidad, su presencia 
plena, el estar en el aquí y ahora. Por 
su ausencia de ego y prejuicios, los ca- 
ballos proporcionan una información 
limpia y pura, sin proyecciones, facili- 
tando la lectura y resolución de las si- 
tuacionesatratar. 

Cada persona constelará su tema y 
los representantes son los caballos. 

En cada Constelación estoy al ser- 
vicio de los “maestros” caballos y 
las personas. 

Esimportante señalar que los Movi- 
mientos Sistémicos Asistidos por Ca- 
ballos son una modalidad terapéutica 
complementaria y no deben reempla- 
zar la atención médica o psicológica 
convencional en casos de problemas 
graves de salud mental. 


SOBRE LA 
TERAPEUTA 


María del Carmen Ruiz nació en 
Tarija y en su infanciatuvo mucha 
relación con el campo, y una re- 
lación directa con la tierra, los cul- 
tivos y los animales, que fueron 
parte de su vida. Hace poco más 
de 15 años, una serie de circunstan- 
cias le mostraron otra faceta de la 
vida, por lo que se dedicó a estu- 
diar el mundo de las energías suti- 
les, comenzando por una maestría 
en reiki. Es experta en sanación 
pránica, tiene maestría en sana- 
ción energética multidimensiona- 
lidad, medicina tradicional china, 
mentora de heartmath, y movi- 
mientos sistémicos asistidos por 
caballos. Por ello, estudió las cua- 
lidades naturales de los caballos 

y su compleja y profunda relación 
con el ser humano. 

Se capacitó en Bolivia, Argentina, 
Brasil, Ecuador, Colombia, Uru- 
guay, España y Estados Unidos. 
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RIESGOS. Hay plantas de interior muy comunes en los hogares alas que conviene evitar porque 
son venenosas, tóxicas, irritantes o producen reacciones alérgicas en niños y adultos, asícomo en 


perros y gatos. 


le) | Texto: EFE Reportajes 
Fotos: Kronos Homes 


as plantas de inte- 
rior, no solo ofrecen 
beneficios decora- 
tivos, contribuyen- 
do a que la casa sea 
más acogedora, dan- 
do más vida alos es- 
pacios, trayendo la 
naturaleza al entorno doméstico y 
ayudando a purificar y refrescar el 
ambiente, sino que además mejo- 
ran de múltiples maneras la salud 
física y mental de las personas que 
las tienen en sus hogares y oficinas. 

No solo ayudan a mejorar la cali- 
dad del aire en interiores al retirar 
los gases contaminantes como el 
dióxido de nitrógeno (NO2), sino 
que además contribuyen a elevar el 
nivel de humedad reduciendo la se- 


mentales contribuyen a mejorar 
el bienestar emocional, los niveles 
de concentración y la capacidad de 
atención de las personas, además de 
aumentar su productividad, según 
la plataforma especializadaen plan- 
tas Be.Green. 

Las plantas de interior ayudan a 
reducirel estrés y levantar el ánimo, 
no solo por su efecto relajante y el 
bienestar que produce observar su 
presencia, sino además porque cui- 
darlas, regarlas, abonarlas y verlas 
florecer, es un proceso que resulta 
terapéutico y estimulante paramu- 
chas personas, según la Asociación 
Española de Parques y Jardines Pú- 
blicos (AEPJP). 

Sinembargo, algunas plantas muy 
comunes en los hogares no son re- 
comendables para casas con mas- 
cotas, niños o personas alérgicas. 
Para evitarlos riesgos queimplican 
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OBSERVACIÓN. 
Es recomendable 
tener cuidado con 
ciertas plantas de 


interior. 


quedad yla electricidad estáticadel  esaconsejablesustituirlasporotras  figuranlas dalias, margaritas, gira-  MONSTERA DELICIOSA CUIDADO. 
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nera agradable y natural, especial-  adviertenlosespecialistasdelapro- de KH, que enumera a continua- de Adán”, esta planta llamala aten- una gran hoja 
mente aquellas especies quetienen  motorainmobiliaria europeaKro- ción otras especies vegetales muy ción por sus llamativas hojas que, de Monstera 
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Distintos estudios científicos han 
descubierto que las plantas orna- 


Por ejemplo, entre las plantas que 
producen más reacciones alérgicas 


que pueden tener distintos efectos 
perjudiciales. 


tomas graves sison ingeridas, como 
hinchazón de lengua y faringe, difi- 


cultad respiratoria y convulsiones. 


ESPATIFILO 

Algunas plantas de interior fáci- 
les de mantener y no demasiado 
caras, como el lirio de la paz? (Spa- 
thiphyllum wallisii) pueden contri- 
buirareducir significativamente la 
contaminación del aire en hogares 
y oficinas, según una investigación 
dirigida por la Universidad de Bir- 
mingham (Reino Unido). 

Pero esta planta, también co- 
nocida como “cuna de Moisés” 
yutilizada en las casas para pu- 
rificar el aire y refrescar el am- 
biente, puede provocar vómitos, 
náuseas, diarrea y dificultad para 
hablar o tragar en aquellas perso- 
nas que la ingieran, asícomo cau- 
sartrastornos digestivos en los pe- 
rros y afectar sus mucosas, según 
KH. 


ALOE VERA 

Esta planta, también llamada sá- 
bila, está presente en muchas sus 
casas debido asus propiedades me- 
dicinales, pero además de causar 
alergia a algunas personas, puede 
provocar una intoxicación grave a 
los perros y gatos que la ingieren, 
según KH, 


SANSEVIERIA 

Quien tenga esta planta en casa 
y observe que su mascota tiene un 
salivación excesiva o diarrea, debe- 
ría llevarle al veterinario si sospe- 
cha que el animal la haingerido. A 
las personas, estaplantales produ- 
ce síntomas menos graves, como 
náuseas, puntualizan. 


FILODENDRO 

Esta planta está contraindicada 
en espacios interiores, sobretodo 
si hay niños pequeños en la casa, 
que pueden ser atraídos por sus 
llamativas hojas. Puede provocar 
dermatitis con su solo contacto, 
además de una inflamación gene- 
ralizada del aparato digestivo. 


KALANCHOE 

Esta especie vegetal, de llamati- 
vas flores de múltiples colores, es 
muy común en la decoración de 
interiores, pero contiene sustan- 
cias tóxicas para los sistemas car- 
díaco y nervioso, tanto enseres hu- 
manos como en mascotas, cuando 
soningeridas. 


CALA 

Se trata de una planta elegante y 
delicada, perotambién tóxica y con 
unasaviamuyirritante, porlo que es 
necesario mantenerla lejos de mas- 
cotas y niños. Puede producir dolor 
de garganta, vómitos, irritación dela 
piel ylas mucosas, según KH. 


FLOR DEPASCUA 

Esta planta es muy típica en los 
hogares enlaépoca navideña, pero, 
aligual que ocurre con el aceboyel 
muérdago, la también denomina- 
da poinsetia' es tóxica para los se- 


res humanos y venenosa para pe- 
rros y gatos. 


FICUS 

La savia de esta planta, presente 
en muchos hogares debido a su vis- 
tosidad, contiene compuestos tó- 
xicos. El contacto con la piel pue- 
de provocar reacciones alérgicas y 
dermatitis, y, si es excesivo, puede 
causar picor en los ojos, sibilancias 
ytos. 


ALGUNAS RECOMENDACIONES 
GENERALES 

Además, los expertos de KH reco- 
miendan tomar una serie de pre- 
cauciones si se tiene dentro de la 
casa alguna planta peligrosa o cual- 
quier otro tipo de especie vegetal, 
en general. 

Enprincipio, cualquier planta de- 
bería estar lejos del alcance de los 


niños y de las mascotas, para evitar 
que puedan ingerirlas, advierten. 

Los niños dela 3 años pueden in- 
toxicarse porque aestas edades co- 
mienzan aser autónomos y tienden 
allevarse todo ala boca, mientras 
quelos perros suelen morder plan- 
tas cuando tienen molestias digesti- 
vas, y los gatoslo hacen parajugar, o 
por aburrimiento o simple curiosi- 
dad, según esta misma fuente. 

Si un niño o mascota ingiere tie- 
rra o parte de una planta, hay que 
limpiar su boca con agua y llamar al 
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Cochabamba, 
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Servicio de Emergencias, indicando 
qué planta es y qué cantidad se cree 
que ha ingerido. Siel niño ha toca- 
do una planta tóxica, hay que lavar 
la zona de contacto con agua fresca 
o aplicar hielo, y acudir al médico, 
según KH. 

Siun animal de compañía ha co- 
mido una planta peligrosa, hay que 
llevarlo al veterinario, preferible- 
mente con una muestra de la plan- 
taingerida. Provocarelvómitoo ha- 
cer que el animal beba leche puede 
empeorar su estado, advierten. 


Mujer 
trasplantando 
un Kalanchoe 
a una maceta. 
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Cochabamba, Bolivia 
Foto: Hernán Andia 


mariela Ramírez y Ricardo Rebolledo. 


celebran un 
año más de 
vida 


Con una linda fiesta en compañía de sus 
familiares y amigos más queridos, Marie- 
la Ramírez y Ricardo Rebolledo celebra- 
ron el pasado sábado sus cumpleaños. La 
Jatata del Country Club Cochabamba fue 
el lugar elegido para compartir momen- 
tos de alegría junto a los cumpleañeros. 
Nury Planner Event estuvo a cargo de la 
organización, decoración y catering de 
la fiesta. 

La celebración estuvo amenizada por el 
grupo Pasaporte que hizo bailar a todos 
los invitados. 


Los invitados 1 Germán Montes, Virginia de 
Montes, Mariela, Ricardo, Rodolfo Ramírez 
y Graciela Hochkofler. 2 Ricardo, Mariela 
y Nathan Rebolledo. 3 Denis Ramírez 
Hochkofler,Rick, Mariela y Daneiba Crespo. 
4 Fedra Cors de Ugarte, Verónica Zachetti, 
Mariela, Karina Roca y Mónica Aguilar. 
5 Un grupo de amigas invitadas. 6 Ana 
Emilia Rivera, Mariela Ramírez, Claudia 
Krings, Claudia Oña y Mery Rosas. 

En grupo, la cumpleañera con sus amigas. 
3 Los esposos de las invitadas junto a la 
cumpleañera. 9 En grupo, las “mamis del 
fútbol”. 


Multimedia 


h Mira la galería de fotos en nuestra web: 
www.lostiempos.com.bo 
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OTRA DIMENSIÓN 


¿TE AMAS A TI MISMA? 


Lo creamos ono, 
el amor que sen- 
timos por no- 
sotras mismas 
condiciona 
mucho nues- 
tro comporta- 
miento y ac- 
titud frente a 
los diferentes 
acontecimien- 
tos que suceden 
en nuestra vida. 
¡Descubre cuán- 
to sientes tú por ti 
misma! 

Amarse no siempre es 
fácil. De hecho, muchas pode- 
mos creer que nos amamos, pero en el 
fondo no lo hacemos tanto como pen- 
samos. ¿Quieres saber si tú lo haces? 
Averígualo y no esperes más para que- 
rerte comote mereces. 


CUIDA DE TI COMO 
Y cuteses QUE CUIDEN DE TI 
LOS DEMAS 

En ocasiones nos olvidamos de que la 
única persona encargada de hacernos 
felices somos nosotros mismos. Sufri- 
mos cuando nuestra pareja o nuestros 
padres no nos dan ese cuidado, amor o 
cariño que necesitamos, pero no nos 
paramos a pensar en que, realmente, 
nadie tiene la obligación de hacer eso. 
El primer paso para que todo funcio- 
ne es que tú te des ati mismo todo eso 
que anhelas. ¿Quieres que las perso- 
nas te valoren? Empieza por valorarte 
tú misma. ¿Quieres que te respeten? 
Respétate tú y esto engloba muchos 
más aspectos de los que crees: respe- 
tar tus tiempos, respetar tus necesida- 
des vitales, respetar tus sentimientos. 
Además de sentirte mucho mejor, el 
hecho de darte todo eso a ti misma, te 
permitirá detectar qué personas no te 
hacenbien y te alejarás de ellas. 


OLVIDATE DE CRITICAR 
Seguro que alguna vez te has en- 
terado de que otras personas han 
hablado sobre ti y no te ha hecho nin- 
guna gracia, ¿verdad? Sin embargo, 
cuando lo haces tú piensas que no es 


para tan- 

to y que, real- 

mente, no tiene 
importancia. To- 

dos lo hemos hecho 

alguna vez, pero lo 

cierto esquees una pér- 

dida de tiempo. No mal- 
gastes tu vida sacando de- 
fectos alos demás, enfócate 
en amarte. Para ello, también 
tendrás que dejar de criticarte a 

ti misma. No nos referimos alas 
críticas constructivas, sino a aque- 
llas que no suman como “no soy lo su- 
ficiente”, “mi pelo es feo” o “no valgo 
para esto”. Todo va unido y verlo bue- 
no detite ayudará a ver lo bueno delos 
demás y tu vida será mucho más posi- 
tiva. ¡Hazla prueba! 


APRENDE A DECIR “NO” 
Esto va un poco relacionado con 
el respeto hacia uno mismo. En 
muchas ocasiones ponemos por de- 
lante de nosotros el bienestar de los 
demás y esto no siempre es lo más co- 
rrecto. Por supuesto, es positivo ha- 
cer cosas por nuestros seres queri- 
dos cuando nos nace, pero no debe ser 
una norma inamovible. Si hay algo que 
no quieres hacer o con lo que no estás 
de acuerdo, ino lo hagas! Respétate y 
comprende que para que los demás te 
valoren no es necesario decir siempre 
que sí. 


CUERPO 

Tu cuerpo es tu casa y es el ve- 
hículo que te permite experimentar la 
vida. Por ello, esimportante que lo cui- 
des. Llevar una alimentación saludable 
que te proporcione energía, hacer de- 
porte o estar activa, dormirlo suficien- 
te y evitar todo aquello que te perjudi- 
que, como el alcohol, el tabaco y otras 
drogas, es fundamental. Te sentirás 
mejor por dentro y por fuera, no setra- 
tade hacer dietas o serrestrictivo, sino 
de darte el cuidado que necesitas. Va- 
lora tu cuerpo y tu salud, todo lo que te 
permite hacer cada día. ¡Una persona 
que se ama, no se maltrata! 


Leve Y VALORA TU 


AQUELLO QUE AMAS 
Amarte también signifi- 
ca dejarte ser. Si te gusta pintar, 
pinta; si te gusta nadar, nada; si 
te gusta leer, lee y site gusta can- 
tar, ¡canta! Y no hablamos de 
que sete dé bien, no, sino de que 
disfrutes con ello. En ocasiones 
dejamos de hacer todo eso que no 
nos sale bien o que consideramos 
que no nosreporta ninguna renta- 
bilidad y nos olvidamos de que no 
hay mayor beneficio que el disfrute y 
la felicidad. Es genial que algo te guste, 
sete dé bien y encima puedas generar 
dinero de ello, ¿pero no es genial tam- 
bién disfrutar por el simple hecho de 
hacerlo? La vida es corta, dedica tiem- 
poahacerlo querealmente amas, aun- 
que sea solo un hobbie. 


ENFOCATE EN LA 
GRATITUD 
Aunque no lo creas, la gratitud 

es un arma muy potente paraamarte a 
ti mismo. Abrir los ojos y ser conscien- 
te de todo lo bueno que eres y lo agrade- 
cido que debes estar portodolo quetie- 
nes, te ayudará a apreciarte. Una buena 
forma de conseguirlo es dar las gracias 
al principio y/o al final del día por tres 
cosas. Al principio puede quete cueste, 
pero pronto te darás cuenta de que pue- 
des dar gracias por mucho más. 


Bou TIEMPO A 


¿Has tomado nota? Recuerda que 
amarte esla llave para transformar 
tu vida y ser mucho más feliz. 


Con datos de enfemenino.com 


Mos ( Tiempos 


EN OTRA DIMENSION 


SUSCRIBETE 


y recibe tu 
OS 


todos los días 
por correo 
electronico 


(70348133. 243% 


